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BAB I     
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang 
Menurut Departemen Kesehatan sehat adalah sejahtera jasmani, rohani 
dan sosial, bukan hanya bebas dari penyakit, cacat ataupun kelemahan. Jadi sehat 
menurut WHO adalah sejahtera paripurna atau sejehtera seutuhnya, yaitu 
sejahtera jasmani, rohani dan sosial. Kalaupun seseorang benar-benar bebas dari 
penyakit, cacat ataupun kelemahan, ia belum dapat disebut sehat kalau tidak 
sejahtera paripurna atau tidak sejahtera seutuhnya. Sejahtera jasmani adalah 
sejahtera lahiriah, yaitu tidak ada gangguan, keluhan ataupun kesulitan yang 
bersumber dari dan kepada jasmaniahnya, tidak sakit, tidak disakiti dan tidak 
saling menyakiti (Giriwijoyo & Sidik, 2012).  
Manusia melakukan penyusunan prioritas dalam pemenuhan kebutuhan 
hidupnya, mulai dari terpenting sampai tidak penting, mudah dilakukan sampai 
sulit dicapai. Kebutuhan di tingkat pertama adalah kebutuhan fisiologis,dimana 
kebutuhan ini terdiri dari nutrisi, tidur, kenyamanan, higiene, oksigen dan 
eliminasi (Potter & Perry, 2006 dalam Indrawati, 2012)  
Tidur adalah ketika pikiran dan tubuh berbeda dengan keadaan terjaga, 
yakni ketika tubuh beristirahat secara tenang, aktivitas metabolisme tubuh 
menurun, dan pikiran menjadi tidak sadar terhadap dunia luar (Putra, 2011 dalam 
Lubis, 2014). Tidur adalah proses yang penting bagi manusia sebab  dalam tidur 
bermanfaat untuk mengembalikan kondisi seseorang ke keadaan semula. Tubuh 
yang sebelumnya lelah akan kembali segar. Namun, jika proses ini terhambat 
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maka organ tubuh juga terhambat kinerjanya, akibatnya bisa berupa penurunan 
konsentrasi (Safitrie & Ardani, 2013).  
Kualitas tidur yang baik akan ditandai dengan tidur yang tenang, merasa 
segar pada pagi hari dan merasa semangat untuk melakukan aktivitas (Craven & 
Hirnle, 2000 dalam Agustin, 2012). Apabila kualitas tidur buruk, maka akan 
berdampak buruk pula pada keadaan fisiologis maupun psikologis seseorang. 
(Briones, 1996 dalam Indawati, 2012). Dampak psikologis yang ditimbulkan 
bisaseperti cemas, tidak konsentrasi, stress, serta penganganan masalah yang 
tidak efektiv (Miller, 1995, dalam Indrawati, 2012).  
Siapa saja dapat mengalami gangguan pada kualitas tidurnya, tidak 
terkecuali mahasiswa. Lebih dari sepertiga orang dewasa menderita insomnia 
sekitar 10-15 persen menderita insomnia kronis (jangka panjang) (Susilo & 
Wulandari, 2011). Penelitian yang dilakukan pada anak muda di Denpasar 
menunjukkan 30 sampai 40% beraktivitas tidur. Penelitian di  Jepang 
menunjukkan hasil seperti berikut, 29% dari responden mengalami tidur kurang 
dari 6 jam, 23% merasa jam tidurnya kurang, 6% mengkonsumsi obat tidur, 21% 
insomnia dan 15 % mengalami kantuk parah di siang harinya (Liu, 2000 dalam 
Purwanto 2008).       
Pada tahun 2009 telah dilakukan survei di Amerika untuk melihat pola 
tidur pada kualitas tidur buruk mahasiswa. 1.125 mahasiswa dengan usia 17-24 
tahun di Midwestern University menunjukkan 60% tidurnya terganggu dan 
termasuk dalam kategori kualitas tidur  buruk berdasarkan Pittsburg Index. 
(Lund, H. G, dkk dalam Malini, dkk, 2015). Mahasiswa Jurusan Fisioterapi 
Universitas Muhammadiyah Malang mempunyai jadwal kuliah dan praktikum 
yang cukup padat, disertai dengan kegiatan luar seperti organisasi ataupun bidang 
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minat  lainnya yang memaksa mahasiswa mengeluarkan energi dan waktu yang 
lebih banyak. Berdasarkan studi pendahuluan yang peneliti lakukan pada 
mahasiswa Fisioterapi Universitas Muhammadiyah Malang sebanyak 45 orang 
yang diambil secara acak dengan menggunakan kuisioner PSQI, 41 orang dengan 
kualitas tidur yang buruk serta 4 orang dengan kualitas tidur yang baik.  
Secara umum gangguan tidur yang bersifat temporer dan hanya terjadi 
dalam kurun waktu singkat, dapat diatasi dengan prorgam tidur secara cerdas, 
seperti menetapkan waktu secara teratur antara saat hendak tidur dan bangun 
tidur, menghindari kafein dan nikotin menjelang tidur, menghindari alkohol dan 
wine,  menciptakan lingkungan yang kondusif untuk tidur, suasana temaram 
menuju gelap, tenang, nyaman, tidak berisik, tidak panas dan tidak terlalu dingin, 
menggunakan obat tidur dengan pengewasan dokter apabila diperlukan, serta 
berolahraga secara teratur  minimal 5-6 jam sebelum tidur, relaksasi sebelum 
tidur (Susilo & Wulandari, 2011).  Olahraga ringan sebelum tidur sangatlah baik 
untuk peredaran darah dan sistem saraf tubuh. Namun sebaiknya olahraga 
dilakukan 5-6 jam sebelum tidur. Olahraga aerobik selama 20 menit dapat 
meningkatkan suhu dan metabolisme badan dan akan menurun kembali sekitar 6 
jam kemudian. Penurunan metebolisme dan suhu badan dapat memungkinkan 
tidur nyenyak (Susilo & Wulandari, 2011).  
The National Sleep Foundation telah melakukan survai di Amerika pada 
tahun 2013 untuk melihat hubungan latihan dan kualitas tidur. Sampel yang 
mewakili 1000 penduduk berusia 23 – 60 tahun diwawancarai serta diminta 
melaporkan kuantitas & kualitas tidurnya. Hasilnya 56-67% melakukan olahraga  
serta mengalami tidur yang baik setiap malam dibandingkan 39% orang yang 
tidak berolahraga  (Foundation, T. N. S., 2013 dalam Malini., dkk, 2015).   
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Salah satu bentuk latihan yaitu senam aerobik. Senam Aerobik adalah 
suatu bentuk latihan yang terdiri dari latihan aerobik berirama dengan pelatihan 
kekuatan dan peregangan yang rutin dalam rangka meningkatkan semua unsur - 
unsur kebugaran (fleksibilitas, kekuatan otot, dan kebugaran kardiovascular). 
Senam aerobik ini merupakan suatu bentuk proses kegiatan fisik yang ritmis 
dilakukan secara terus menerus dengan memadukan beberapa gerakan  yang 
bertujuan untuk menguatkan jantung, peredaran darah, otot dan membakar 
lemak  sehingga tubuh memerlukan oksigen yang lebih banyak dan denyut nadi 
meningkat (Menurut Lyne Brick dalam Andini dan Indra, 2016). Salah satu 
manfaat senam aerobik yaitu dapat meningkatkan kemampuan kontrol emosi, 
pelepasan ketegangan, serta meningkatnya kreativitas, meningkatkan fungsi 
sistem tubuh (Rosidah, 2013).   
Sore hari adalah saat yang tepat untuk berolahraga, karena kekuatan dan 
fleksibilitas tubuh berada pada kondisi puncak. Kandungan glikogen dalam tubuh 
pada saat ini cukup banyak. Glikogen adalah simpanan karbohidrat dalam bentuk 
glukosa di dalam tubuh yang berfungsi sebagai salah satu sumber energi 
(Sugianto, 2012 dalam Wicaksono, 2015). Apabila senam aerobik dilakukan pada 
malam hari, suhu tubuh akan meningkat. Pada dewasa normal, temperatur tubuh 
juga mengikuti ritme sirkadian, puncaknya pada sore hari dan paling rendah pada 
malam hari. Apabila ini terganggu maka juga akan berpengaruh pada siklus tidur 
(Amir, 2007 dalam Sugiharto, 2012).  
Sebagian besar mahasiswa menghabiskan waktu sore untuk kuliah 
ataupun beristirahat akibat kelelahan setelah beraktivitas. Tidak sedikit yang 
memilih waktu berolahraga di malam hari, dilihat dari jadwal latihan UKM, 
LSO, maupun club olahraga lainnya. Jika rata-rata mahasiswa harus siap 
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beraktivitas pada pukul 6 pagi, tidur yang efektif bagi mahasiswa 7-9 jam yaitu 
sekitar pukul 9–11 malam. Apabila kita berpatokan pada pernyataan Susili & 
Wulandari, 2011 bahwa olahraga yang baik untuk mengatasi gangguan tidur 
adalah 5-6 jam sebelum tidur, maka olahraga harus dilakukan sekitar pukul 3-5 
sore.  
Berdasarkan latar belakang diatas, peneliti bermaksud melakukan 
penelitian yang berkaitan tentang waktu berolahraga yang efektif dalam 
menangani gangguan tidur, sehingga peneliti malakukan penelitian tentang 
”Perbandingan Efektivitas Senam Aerobik di Sore dan Malam Hari terhadap 
Kualitas Tidur Buruk pada Mahasiswa Fisioterapi Universitas Muhammadiyah 
Malang”.    
 
B. Rumusan Masalah 
1. Bagaimanakah efektivitas senam aerobik di sore hari terhadap kualitas tidur 
buruk pada mahasiswa Fisioterapi Universitas Muhammadiyah Malang?  
2. Bagaimanakah efektivitas senam aerobik di sore hari terhadap kualitas tidur 
buruk pada mahasiswa Fisioterapi Universitas Muhammadiyah Malang?  
3. Bagaimanakah perbandingan efektivitas senam aerobik di sore dan malam 
hari terhadap kualitas tidur buruk pada mahasiswa Fisioterapi Universitas 
Muhammadiyah Malang ?   
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C. Tujuan Penelitian 
1. Tujuan Umum 
Mengetahui perbandingan efektivitas senam aerobik di sore dan malam hari 
terhadap kualitas tidur buruk pada mahasiswa Fisioterapi Universitas 
Muhammadiyah Malang.   
2. Tujuan Khusus: 
a. Mengetahui kualitas tidur mahasiswa Fisioterapi Universitas 
Muhammadiyah Malang dengan kualitas tidur buruk sebelum dan 
sesudah melakukan senam aerobik di sore hari.  
b. Mengetahui kualitas tidur mahasiswa Fisioterapi Universitas 
Muhammadiyah Malang dengan kualitas tidur buruk sebelum dan 
sesudah melakukan senam aerobik di malam hari.        
 
D. Manfaaat Penelitian 
1. Bagi Institusi Pelayanan   
a. Sebagai referensi tambahan untuk mengetahui perbandingan efektivitas 
antara senam aerobik di sore hari dan malam hari terhadap kualitas tidur 
buruk sehingga para fisioterapis dapat memberikan  pelayanan fisioterapi 
yang tepat berdasarkan keilmuan fisioterapi.  
b. Sebagai referensi tambahan untuk intervensi dalam management kualitas 
tidur.      
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2. Bagi Institusi Pendidikan  
Dapat digunakan sebagai bahan masukan bagi para peserta didik ilmu 
fisioterapi tentang perbandingan efektivitas antara senam aerobik di sore hari 
dan malam hari terhadap kualitas tidur buruk.   
3. Bagi Pembaca  
Menambah wawasan pembaca mengenai perbandingan efektivitas  
senam aerobik di sore dan malam hari terhadap kualitas tidur buruk sehingga 
dapat menentukan pilihan yang tepat dalam waktu berolahraga.  
4. Bagi Penulis   
a. Menambah wawasan penulis mengenai perbandingan efektivitas senam 
aerobik di sore  dan malam hari terhadap kualitas tidur buruk pada 
mahasiswa Fisioterapi Universitas Muhammadiyah Malang. 
b. Menambah pertimbangan pemilihan waktu melakukan senam aerobik 
bagi pasien yang memiliki gangguan kualitas tidur. 
  
E. Keaslian Penelitian   
Table 1.1 Keaslian Penelitian    
No 
Nama Peneliti 
dan Tahun 
Penelitian 
Judul 
Penelitian 
Instrumen 
Penelitian 
Hasil Penelitian 
Perbedaan dengan 
Penelitian yang 
Akan Dilakukan 
1 Sindhu 
Wicaksono, 
2015  
Perbedaan 
Olahraga 
Futsal di Sore 
Hari dan 
Malam Hari 
Terhadap 
Tingkat 
Insomnia pada 
Anggota Klub 
Futsal 
Kuesioner 
Kelompok  
Studi 
Psikiatri 
Biologik 
Jakarta-
Insomnia 
Rating 
Scale 
(KSPBJ-
Analisis statistik 
diapatkan nilai p 
0,157>0,05. 
Kesimpulannya 
tidak terdapat 
perbedaan yang 
signifikan antara 
futsal sore dan 
futsal malam 
terhadap tingkat 
Perbedaan dengan 
penelitian yang akan 
penulis lakukan 
terletak pada jenis 
latihan, yaitu senam 
aerobik, serta 
instrumen penelitian 
yaitu PSQI.  
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Mahasiswa di 
UMS.   
IRS) 
berjumlah 
11 
pertanyaan. 
Menggunak
an data 
rasio  
insomnia. 
2 Made Meita 
Malini, IGN 
Dedi 
Silakarma, 
Luh Putu 
Ratna Sundari, 
2015  
Latihan Senam 
Aerobik 
Meningkatkan 
Kualitas Tidur 
Pada 
Mahasiswa 
Program Studi 
Fisioterapi 
Fakultas 
Kedokteran 
Universitas 
Udayana 
PSQI   
 
Selama senam 
aerobik selama 6 
minggu, ada 
peningkatan pada 
kualitas tidur 
responden.  
Dalam penelitian ini 
tidak menekankan 
waktu pagi, sore, 
atau malam. Hanya 
melakukan perlakuan 
senam aerobik pada 
1 kelompok, lalu 
diukur pre test dan 
post test untuk 
menentukan 
perubahan kualitas 
tidur dari responden.   
3 Arif Hidayat 
Suwarna dan 
Widiyanto,  
2016  
Perbedaan 
Pola Tidur 
Kelompok 
Terlatih dan 
Tidak Terlatih 
Angket  
 
Terdapat perbedaan 
pola tidur antara 
kelompok terlatih 
dan kelompok tidak 
terlatih.   
Penelitian ini 
membandingkan pola 
tidur kelompok 
terlatih dari member 
senam aerobikThe 
Sahid 
Rich Yogyakarta 
Hotel dengan 
kelompok tidak 
terlatih. Tidak 
menekankan waktu 
pagi, sore, ataupun 
malam. 
4 Erna Silvia 
Budi 
Anggarwati, 
Kuntarti, 2016 
Peningkatan 
Kualitas Tidur 
Lansia Wanita 
Melelui 
Kerutinan 
Melakukan 
Senam Lansia  
 
PSQI  Terdapat perbedaan 
skor PSQI lansia 
wanita yang rutin 
mengikuti senam 
dengan yang tidak 
sebesar 2,11 
(p<0,001).  Dengan 
demikian terdapat 
hubungan an-tara 
kerutinan 
mengikuti senam 
lansia dan kualitas 
tidur lansia wanita. 
Senam lansia yang 
dilakukan secara 
rutin dapat 
meningkatkan 
kualitas tidur 
lansia.  
 
Penelitian ini 
meneliti tentang 
hubungan senam 
lansia terhadap 
kualitas tidur lansia, 
sedangkan penelitian 
yang akan penulis 
lakukan adalah 
kualitas tidur pada 
mahasiswa 
Fisioterapi UMM 
angkatan 2015. Serta 
tidak 
membandingkan 
waktu senam lansia 
di pagi, sore, atau 
malam hari.  
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5 Nadia 
Evariyanti 
Latifah, 2017 
Pengaruh 
Senam Lanjut 
Usia Terhadap 
Kualitas Tidur 
Lanjut Usia 
Wanita di 
Boyolali 
PSQI Terdapat   pengaruh 
senam lanjut usia 
terhadap kualitas 
tidur lanjut usia 
wanita di Boyolali. 
Penelitian ini 
menggunakan objek 
lansia wanita di 
Boyolali, serta tidak 
membandingkan 
waktu senam lansia 
di pagi, sore, atau 
malam hari.  
6 Reid, K. J., 
dkk 2010. 
Aerobic 
Exercise 
Improves Self-
Reported Sleep 
and Quality of 
Life in Older 
Adults With 
Insomnia. 
Sleep 
Medicine 
Journal, 
Volume 11, 
Issue 9.  
PSQI Aktivitas fisik 
aerobik dengan 
pendidikan 
kebersihan tidur 
merupakan 
pendekatan 
pengobatan yang 
efektif untuk 
meningkatkan 
kualitas tidur, mood 
dan kualitas hidup 
pada orang dewasa 
yang lebih tua 
dengan insomnia 
kronis.   
Dalam jurnal ini 
meneliti tentang 
efektifitas latihan 
aerobik terhadap 
tidur dan mutu hidup 
lansia, tanpa 
menekankan spesifik 
perbandingan waktu 
pemberian latihan.  
